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Miltä ujous tuntuu? Kuinka kauan viha kestää? 
Miltä innostus kuulostaa? Millaisia tunteita ovat 
melankolia ja euforia?

Erilaiset tunteet auttavat käsittelemään ympärillämme tapahtuvia 

asioita. Ne vaikuttavat ihmisen kehoon, mieleen ja käyttäytymiseen. 

Tunnehetket-kirja vie lukijan matkalle tunteiden kiehtovaan maailmaan. 

Sen avulla voi oppia tunnistamaan omia tunteitaan ja sanoittamaan niitä.

Olkoon tunne sitten onnellisuus, kiitollisuus, raivo tai pelko, kaikki 

tunteet ovat sallittuja ja olemassa. Sillä lopulta – ilman tunteitasi et olisi 

sinä!

Cristina N
úñez Pereira &

Rafael R. Valcárcel
Tunnehetket



Sisä�ys
Luvut on kirjoitettu järjestyksessä eteneväksi 
matkaksi tunteiden maailmaan. Lukemisen 
voi kuitenkin aloittaa mistä kohdasta tahansa.
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Esipuhe
Rosa Collado Carrascosa

Tunnehetket – oiva keino auttaa ihmistä tutustumaan itseensä. 

Tunnehetket auttaa lukijoista nuorimpiakin tunnistamaan omat tunteensa ja sanoittamaan 

niitä. Näin on mahdollista oppia kanavoimaan tunteitaan oikein. Tämä edistää oman 

potentiaalin saavuttamista ja parhaiden taitojensa löytämistä.

Tunnehetket on suunniteltu perustason pedagogiseksi apuvälineeksi. Kirja tukee 

lapsen tunneälyn kehittymistä, joka on ratkaisevaa terveessä psykologisessa kehityksessä 

ja oman itsen hyväksymisessä. Ollakseen onnellinen ihmisen on opittava ymmärtämään 

tunteitaan. Teos tarjoaa nuorille lukijoille turvallisen tavan löytää, tunnistaa ja eritellä 

tunteitaan. Näin he voivat tutustua omaan persoonallisuuteensa ja kasvaa emotionaalisesti 

tietoisiksi aikuisiksi, jotka osaavat luovia elämän myrskyissä herkästi ja taidokkaasti.

On inhimillinen etuoikeus kokea tunteita, ja niiden ilmaisemisen opettelu auttaa meitä 

jokaista tulemaan läheisemmiksi rakkaimpiemme kanssa.

Tunteet ovat vaistomaisia kokemuksia, jotka vaikuttavat ihmisen kehoon, mieleen 

ja käyttäytymiseen. Tunteiden tarkoitus on auttaa ihmistä käsittelemään ympärillä 

tapahtuvia asioita.

Tunteet tarjoavat kokijalleen tietoa itsestä ja siitä, miten tiettyyn tunnetilaan on 

reagoitava. Tunteet ovat keino ilmaista erilaisia kokemuksia – sekä itselleen että muille.

Rosa Collado Carrascosa on kokenut psykologi ja psykoterapeutti.



He�yys
Jotkut elävät olennot herättävät meissä hellyyttä 
– esimerkiksi koiranpentu, puun taimi tai vastasyn-
tynyt vauva. Hellyys on läheisyyttä, kiintymystä ja 
myötätuntoa. Hellyyttä voivat herättää kaikki puo-
lustuskyvyttömät ja vaarattomat ihmiset, olennot ja 
asiat.

Mitä hellyys on?
Hellyyttä on meissä kaikissa. Muita olentoja kuiten-
kin tarvitaan avaamaan hellyytemme ovi. Muiden 
hauraus herättää taipumuksemme lempeyteen, huo-
lehtivaisuuteen ja ymmärtäväisyyteen.

Hellyys on kutsu rakkauteen.
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Rakkaus
Rakkaus saattaa olla tunteista ristiriitaisin. Se voi 
aiheuttaa valtavaa iloa, mutta myös sydäntä särkevää 
surua.

Millaisia rakkauden muotoja 
on olemassa?
Romanttinen rakkaus tarkoittaa sitä, että ajattelee 
jatkuvasti jotakuta ja hänet nähdessään täyttyy jän-
nityksestä ja ilosta. Sen lisäksi on olemassa rakkautta, 
jossa jakaa toisen ihmisen onnellisuuden tai surun 
kuin ne olisivat omia. Rakastetulle ihmiselle toivoo 
aina kaikkein parasta. Rakkaus on puhdas ja lämmin 
tunne.

Rakkauden vastakohta on viha.
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